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ﻣﻘﺪﻣﻪ 
    ﯾﮑﯽ از ﻣﺸﮑﻼت اﺳﺎﺳﯽ و اﺻﻠﯽ در ﺑﺴــﯿﺎری از ﺑﯿﻤـﺎران، 
ﻋﺎرﺿﻪ ﮐﻤﺮ درد ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ ﮐﻪ اﻏﻠﺐ ﻣﻮﺟﺐ ﻣﯽﺷﻮد ﺗﺎ ﺑﯿﻤـﺎران 
ﺑﻪ ﺻـﻮرت ﺳـﺮﭘـﺎﯾﯽ ﺑـﻪ ﮐﻠﯿﻨﯿﮏﻫـﺎی ﻓـﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘــﯽ ﻣﺮاﺟﻌـﻪ 
ﮐﻨﻨﺪ.)1( ﮐﻤﺮ درد ﺳﺒﺐ از ﮐـﺎر اﻓﺘـﺎدﮔـﯽ در ﺑﺴـﯿﺎری از اﻓـﺮاد 
ﻣﯽﺷﻮد ﺑﻪ ﻃﻮری ﮐﻪ ﻫﺮ ﺳﺎل اﻓﺮاد زﯾﺎدی در آﻣﺮﯾﮑ ــﺎ)ﺣـﺪود 
000/005 ﻧﻔﺮ( دﭼــﺎر ﺿﺎﯾﻌـﻪ ﭘﺸـﺖ ﻣﯽﺷـﻮﻧﺪ ﮐـﻪ ﺧﺴـﺎرات 
اﻗﺘﺼﺎدی زﯾﺎدی را ﺑﺮای اﯾﻦ اﻓﺮاد ﺑﻪ دﻧﺒﺎل دارد. ﺗﺨﻤﯿ ــﻦ زده 
ﺷﺪه اﺳــﺖ ﮐـﻪ از ﻫـﺮ 01 ﻧﻔـﺮ 1 ﻧﻔـﺮ ﮔـﺎﻫﯽ دﭼـﺎر ﮐﻤـﺮ درد 
ﻣﯽﺷﻮد.)1(  
 
 
 
 
    ﮐﺎﻫﺶ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﭘﺸـﺘﯽ ﻫﻤـﺮاه ﺑـﺎ ﻣـﻮاردی ﻣـﺎﻧﻨﺪ 
ﺿﻌﻒ ﻋﻀﻼت ﺷﮑﻤﯽ و ﭘﺸﺘﯽ، ﮐﺎﻫﺶ داﻣﻨﻪ ﺣﺮﮐﺘﯽ ﻣﻔﺎﺻﻞ، 
ﺗﺤﺮک ﺑﯿﺶ از ﺣﺪ، ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯿﺰان ﺣﺮﮐﺖ و ﺷﺮاﯾﻂ ﭘﺎﺗﻮﻟﻮژﯾﮑﯽ 
ﻣـﺎﻧﻨﺪ اﺳﭙﻮﻧﺪﯾﻠﻮﻟﯿﺴـﺘﺰﯾﺲ و آﺳــﯿﺐﻫﺎی ﻟﯿﮕﺎﻣــﺎﻧﯽ ﻋﻮاﻣــﻞ 
ﻣﺴـﺘﻌﺪ ﮐﻨﻨـﺪه ﮐﻤـﺮ درد ﻫﺴــﺘﻨﺪ.)2( اﮔــﺮ ﻋﻀــﻼت ﻧﺘﻮاﻧﻨــﺪ 
ﺳﺎﺧﺘﺎرﻫﺎی ﻏﯿﺮﻓﻌﺎل را در ﻣﻘﺎﺑﻞ ﻧﯿﺮوﻫــﺎی زﯾـﺎد و ﺗﮑـﺮاری 
ﺣﻤﺎﯾﺖ ﮐﻨﻨﺪ آﺳﯿﺐ ﺑﻪ اﯾﻦ ﺳﺎﺧﺘﺎرﻫﺎ وارد ﺷــﺪه و درد ﺗﻮﻟﯿـﺪ 
ﻣﯽﺷﻮد. ﺧﺴﺘﮕﯽ ﻋﻀــﻼت ﻣﯽﺗﻮاﻧـﺪ ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ اﻓـﺮاد را ﺟـﻬﺖ 
ﭘﺎﺳﺦ ﺑﻪ ﻧﯿﺮوﻫﺎی ﻏﯿﺮﻣﻨﺘﻈﺮه ﺗﺤﺖ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﻗﺮار دﻫﺪ.  
 
 
 
ﭼﮑﯿﺪه  
    ﻫﺪف از اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌ ــﻪ ﺑﺮرﺳـﯽ ﺗـﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻦﻫـﺎی اﺳـﺘﻘﺎﻣﺘﯽ روی ﻋﻀـﻼت ﭘﺸـﺘﯽ در ﺟـﻬﺖ
اﻓﺰاﯾﺶ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ و اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ اﯾﻦ ﻋﻀﻼت در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ ﺑﻮده اﺳﺖ. در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ
ﺷﺒﻪﺗﺠﺮﺑﯽ ﮐﻪ از ﻧﻮع اﻧﺪازهﮔﯿﺮی ﻣﮑﺮر ﺑﻮد، ﺗﻌﺪاد 04 ﻓﺮد ﺳﺎﻟﻢ)02 ﻣﺮد و 02 زن( ﺑﻪ ﺻـﻮرت
ﻏﯿﺮاﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﺳﺎده ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ. ﺟﻬﺖ اﻧﺪازهﮔﯿﺮی اﺳ ــﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀـﻼت ﭘﺸـﺖ از 2
آزﻣﻮن ﺑـﺎﻟﯿﻨﯽ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨـﺎﻣﯿﮏ و اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ ﭘﺸـﺘﯽ اﺳـﺘﻔﺎده ﺷـﺪ و ﺑـﻪ دﻧﺒـﺎل اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪن
ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎی اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ارزﯾﺎﺑﯽ ﻣﺠﺪد ﺑﻌﺪ از ﺟﻠﺴﻪ ﭘﻨﺠﻢ و دﻫــﻢ ﻧـﯿﺰ ﺻـﻮرت ﮔﺮﻓـﺖ. ﺑﺮاﺳـﺎس
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه ﺑﻌﺪ از 01 ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ، ﻋﻀﻼت ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﻣﻌﻨـﯽداری ﭘﯿﺶرﻓـﺖ
ﮐﺮده ﺑﻮدﻧﺪ اﻣﺎ ﺑﯿ ــﻦ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ و دﯾﻨـﺎﻣﯿﮏ 2 ﮔـﺮوه اﺧﺘـﻼف ﻣﻌﻨـﯽداری دﯾـﺪه ﻧﺸـﺪ
ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﻣﻤﮑﻦ اﺳﺖ ﮐﻪ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ و ﻧﯿﺰ اﻟﮕﻮی ﺗﺎﺛﯿﺮﭘﺬﯾﺮی آنﻫﺎ ﺑ ــﻪ
دﻧﺒﺎل اﻧﺠﺎم ﺷﺪن ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻣﺸﺎﺑﻪ ﺑﺎﺷﺪ.  
           
ﮐﻠﯿﺪواژهﻫﺎ:    1 – اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ     2 – اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ   
                        3 – ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮر ﭘﺸﺘﯽ    4 – ﺗﻤﺮﯾﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ   
I( اﺳﺘﺎدﯾﺎر ﺟﺮاﺣﯽ ارﺗﻮﭘﺪی، داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ ـ درﻣﺎﻧﯽ اﯾﺮان. 
II( اﺳﺘﺎد ﻓﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘﯽ، داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ ـ درﻣﺎﻧﯽ اﯾﺮان.)*ﻣﻮﻟﻒ ﻣﺴﺌﻮل( 
III( ﮐﺎرﺷﻨﺎس ارﺷﺪ ﻓﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘﯽ، ﻣﺮﺑﯽ داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﺑﻬﺰﯾﺴﺘﯽ و ﺗﻮانﺑﺨﺸﯽ. 
VI( اﺳﺘﺎدﯾﺎر ﻓﯿﺰﯾﻮﺗﺮاﭘﯽ، داﻧﺸﮕﺎه ﻋﻠﻮم ﭘﺰﺷﮑﯽ و ﺧﺪﻣﺎت ﺑﻬﺪاﺷﺘﯽ ـ درﻣﺎﻧﯽ اﯾﺮان. 
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    ﺧﺴﺘﮕﯽ ﺑﻌﺪ از وارد ﺷﺪن ﻧﯿﺮوﻫﺎی ﻣﮑﺮر ﻣﯽﺗﻮاﻧﺪ ﻣﻮﺟــﺐ 
ﮐﺎﻫﺶ ﮐﻨﺘﺮل ﺣﺮﮐﺖ و دﻗﺖ در ﺣﺮﮐﺖ ﺷﻮد ﮐﻪ در ﻧﻬﺎﯾﺖ ﮐﻤﺮ 
درد را اﯾﺠـﺎد ﻣﯽﮐﻨـﺪ ﺑﻨـﺎﺑﺮاﯾﻦ آﻣـﻮزش و ﺗﻤﺮﯾـﻦ اﺳــﺘﻘﺎﻣﺖ 
ﻋﻀﻼﻧـﯽ ﺟـﻬﺖ اﻓﺰاﯾـﺶ آﺳـﺘﺎﻧﻪ ﺧﺴـﺘﮕﯽﭘﺬﯾ ـــﺮی و ﺑــﻬﺒﻮد 
ﻋﻤﻞﮐـﺮد و در ﻧﺘﯿﺠـﻪ ﮐـﺎﻫﺶ ﺗﻮاﻧــﺎﯾﯽ اﯾﺠــﺎد ﺷــﺪه ﻣﻮﺛــﺮ 
ﻣﯽﺑﺎﺷـﺪ.)3و 4( ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت ﻣﺘﻌـﺪدی ﻧﺸـﺎن دادهاﻧـﺪ ﮐـﻪ ﺳـــﻄﺢ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ ﻣﺘﻔﺎوت اﺳﺖ و ﺗﻌـﺪادی 
از اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ذﮐﺮ ﮐﺮده اﻧﺪ ﮐﻪ ﺳﻄﺢ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧ ــﯽ در 
زﻧﺎن ﺑﺎﻻﺗﺮ ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ)9-5( ﯾﻌﻨﯽ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ اﯾ ــﻦ اﻓـﺮاد ﺟـﻬﺖ ﺣﻔـﻆ 
وﺿﻌﯿﺖ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﯿﻮن ﺗﻨﻪ ﺑﺎ ﮐﻤﮏ ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮر ﭘﺸـﺘﯽ 
ﺑﺮای ﻣﺪت ﻃﻮﻻﻧﯽ ﺗـﺎ ﺣـﺪ ﺧﺴـﺘﮕﯽ ﻧﺴـﺒﺖ ﺑـﻪ ﻣـﺮدان ﺑـﺎﻻﺗﺮ 
ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ. اﯾﻦ ﺗﻔﺎوت ﻣﻤﮑﻦ اﺳــﺖ ﻣﻌﻨـﯽدار ﻧﺒﺎﺷـﺪ اﻣـﺎ وﺟـﻮد 
دارد. ﺗـﺎﺛﯿﺮ ﺣـﺎﺻﻞ از ﺗﻤﺮﯾﻦﻫـﺎی اﺳـﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺟـﻬﺖ اﻓﺰاﯾــﺶ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮر ﭘﺸﺘﯽ در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ ﮐﻢﺗ ــﺮ 
ﻣﻮرد ﺗﻮﺟﻪ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ زﯾﺮا اﯾﻦ ﻓ ــﺮض وﺟـﻮد دارد ﮐـﻪ 
اﺛﺮات ﺗﻤﺮﯾﻦ ﯾﮑﺴﺎن ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ. از ﺳﻮی دﯾﮕ ــﺮ اﻏﻠـﺐ ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت 
روی ﺷﺮاﯾﻂ ﭘﺎﺗﻮﻟﻮژﯾﮏ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﮐﻤﺮ درد ﺣﺎد ﯾﺎ ﻣﺰﻣﻦ ﺻــﻮرت 
ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ.)3، 01و11(  
    ﺑﺎ ﺗﻮﺟــﻪ ﺑــﻪ ﻧﻘﺶ ﻣﻬﻢ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ در ﺟﻠــﻮﮔـﯿﺮی 
از اﯾﺠـﺎد ﻋﺎرﺿـﻪ ﮐﻤـﺮ درد و ﻧــﯿﺰ اﺳــﺘﻔﺎده از ﺗﻤﺮﯾﻦﻫــﺎی 
اﺳـﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﺟﻬـــﺖ ﺑﻬﺒـــﻮد ﻋﺎرﺿـﻪ ﮐﻤـﺮ درد در ﮔﺮوهﻫ ــﺎی 
ﺟﻨﺴﯽ ﻣﺨﺘﻠﻒ، اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿــﻖ ﺟﻬـ ـــﺖ دﺳﺖﯾﺎﺑـــﯽ ﺑـﻪ اﻫﺪاﻓـﯽ 
ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﻣﯿﺰان اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ اﺳﺘﺎﺗﯿــﮏ و دﯾﻨــﺎﻣﯿﮏ 
در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴــﯽ و ﻧـﯿﺰ ﺗـﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾـﻦ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺘﯽ در ﺟـﻬﺖ 
اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎ ﺑﻬﺒﻮد اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮر ﭘﺸﺘﯽ ﺻﻮرت 
ﮔﺮﻓﺖ. 
 
روش ﺑﺮرﺳﯽ 
    در اﯾﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌــﻪ ﮐــﻪ از ﻧـﻮع اﻧﺪازهﮔﯿ ـــﺮی ﻣﮑـﺮر ﺑـﻮد 04 
ﻓﺮد ﺳﺎﻟﻢ در 2 ﮔﺮوه 02 ﻧﻔﺮی ﺑﺮاﺳﺎس ﺟﻨ ــﺲ ﻗـﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨـﺪ. 
روش ﻧﻤﻮﻧﻪﮔﯿﺮی ﺑﻪ ﺻﻮرت ﻏﯿﺮاﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﺳﺎده و ﮔﺮوهﺑﻨــﺪی 
اﻧﺠﺎم ﺷﺪ ﺑﻪ روش ﺟﻮر ﮐﺮدن ﯾ ــﺎ ﻣﺸﺎﺑﻪﺳـﺎزی ﺑـﻮده اﺳـﺖ. 
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺳﻨﯽ ﻣﺮدان 9/0±2/12 و زﻧــﺎن 3/1±8/22 ﺳـﺎل ﺑـﻪ 
دﺳﺖ آﻣﺪ.  
    ﻣﻌﯿﺎرﻫﺎی اﻧﺘﺨﺎب اﻓﺮاد ﺷﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨﺪه در اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻋﺒﺎرت 
ﺑﻮد از: 1( ﻧﺪاﺷﺘﻦ ﺗﻐﯿﯿﺮ ﺷ ــﮑﻞ در ﺳـﺘﻮن ﻓﻘـﺮات 2( ﻧﺪاﺷـﺘﻦ 
ﺑﯿﻤﺎری ﻋﺼﺒﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ اﺳﮑﻠﺘﯽ در ﺳﺘﻮن ﻓﻘﺮات 3( ﻧﺪاﺷ ــﺘﻦ 
ﺳﺎﺑﻘﻪ ﮐﻤ ــﺮ درد و درد ﻣﻨﺘﺸـﺮ ﺑـﻪ اﻧـﺪام ﺗﺤﺘـﺎﻧﯽ 4( ﻧﺪاﺷـﺘﻦ 
ﺑﯿﻤﺎری ﻗﻠﺒﯽ ﻋﺮوﻗﯽ 5( ﻋﺪم اﻧﺠ ــﺎم دادن ورزش ﺑـﻪ ﺻـﻮرت 
ﺣﺮﻓﻪای. ﺟﻤﻊآوری اﻃﻼﻋﺎت و اﻧﺘﺨﺎب ﻧﻤﻮﻧﻪﻫﺎ در اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ 
از ﻃﺮﯾـﻖ اراﺋـﻪ ﭘﺮﺳـﺶﻧﺎﻣﻪ و ﻣﺼﺎﺣﺒـﻪ ﺣﻀـﻮری ﺻــﻮرت 
ﮔﺮﻓﺖ. اﻃﻼﻋﺎت ﺟﻤﻊآوری ﺷﺪه ﺷـﺎﻣﻞ ﻧـﺎم و ﻧﺎمﺧـﺎﻧﻮادﮔـﯽ، 
ﺳـﻦ، ﻗـﺪ، وزن، ﺳـﺎﺑﻘﻪ درد ﺳـﺘﻮن ﻓﻘـﺮات، ﺳـﺎﺑﻘﻪ ﺑﯿﻤ ـــﺎری 
ﺳﯿﺴﺘﻤﯿﮏ، ﺳـﺎﺑﻘﻪ ﺷﮑﺴـﺘﮕﯽ ﺳـﺘﻮن ﻓﻘـﺮات، ﺳـﺎﺑﻘﻪ ﻓﻌـﺎﻟﯿﺖ 
ورزﺷﯽ، ﻧﻮع ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ورزﺷﯽ و ﻣﺪت زﻣﺎن اﻧﺠﺎم دادن ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ 
ورزﺷـﯽ ﺑـﻮد. در ﻣﺮﺣﻠـﻪ ﺑﻌــﺪ از ﻃﺮﯾــﻖ ﻣﻌﺎﯾﻨــﺎت ﺑــﺎﻟﯿﻨﯽ 
وﺿﻌﯿﺖ)ﭘﻮﺳﭽﺮ( و ﻧﯿﺰ ﻗﺪرت ﻋﻀﻼت ﭘﺎراورﺗﺒﺮال، ﻋﻀـﻼت 
ﺷﮑﻤﯽ، ﻋﻀﻼت ﻫﻤﺴﺘﺮﯾﻨﮓ و ﮔﻠﻮﺗﯿﻮس ﻣﺎﮐﺰﯾﻤﻮس از ﻃﺮﯾـﻖ 
ارزﯾـﺎﺑﯽ ﻗـﺪرت دﺳـﺘﯽ)gnitset elcsum launaM( ﻣ ــﻮرد 
ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ. ﻫﺪف از اﻧﺠﺎم ﺷﺪن اﯾﻦ ﻣﻌﺎﯾﻨـﺎت ﺑـﺎﻟﯿﻨﯽ، 
اﻧﺘﺨﺎب ﻧﻤﻮﻧﻪﻫﺎی ﻣﻨﺎﺳﺐ از ﻧﻈﺮ داﺷﺘﻦ ﻗﺪرت ﮐﺎﻓﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ 
و ﻧﯿﺰ ﻋﺪم وﺟﻮد ﭘﻮﺳﭽﺮ ﻏﯿﺮﻃﺒﯿﻌﯽ ﺑ ــﻮده اﺳـﺖ ﺗـﺎ در ﺣﯿـﻦ 
اﻧﺠﺎم ﺷﺪن ﺗﻤﺮﯾﻦ، ﻓﺸﺎر اﺿﺎﻓﯽ ﺑﻪ ﺳﺘﻮن ﻓﻘﺮات وارد ﻧﺸﻮد.  
    اﯾــﻦ ﺗﺤﻘﯿــﻖ ﺑﺮاﺳﺎس دﺳﺘــﻮر ﮐــﺎر ﮐﻤﯿﺘــﻪ ﺗﺤﻘﯿﻘﺎﺗـــﯽ 
adanaC ,latipsoH shpesoJ .tS اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪ ﮐـﻪ ﺑﺮاﺳـﺎس 
آن)21( 1 ﺗﺨﺖ ﺑﺎ زاوﯾﻪ ﺷﯿﺐ 03 درﺟﻪ، ﯾﮏ زﻣﺎن ﺳ ــﻨﺞ ﺟـﻬﺖ 
ﺛﺒﺖ ﻣﯿﺰان اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ و 1 ﻋﺪد ﭼﻮب ﺑﻪ ﻃﻮل ﺣـﺪود 1 
ﻣﺘﺮ ﻣﻮرد ﻧﯿﺎز ﺑﻮد. ﺑﻌﺪ از اﻧﺘﺨﺎب ﻫﺮ آزﻣﻮدﻧﯽ، اﺑﺘﺪا اﻃﻼﻋﺎت 
ﻻزم در ﻣـﻮرد ﺗﺤﻘﯿـﻖ ﺑـﻪ ﻓ ـــﺮد داده ﻣﯽﺷــﺪ ﺳــﭙﺲ ﺗﻤــﺎم 
ﺟﻠﺴﻪﻫﺎی ﺗﻤﺮﯾﻦ و اﻧ ــﺪازهﮔﯿﺮیﻫـﺎ در 1 ﻣﮑـﺎن و در ﺷـﺮاﯾﻂ 
ﻣﺤﯿﻄﯽ ﯾﮑﺴﺎن از ﻧﻈﺮ ﻧﻮر، ﺳــﺮ و ﺻـﺪا، رﻓﺖوآﻣـﺪ ﺻـﻮرت 
ﻣﯽﮔﺮﻓﺖ ﺑﻪ ﻃﻮری ﮐﻪ ﺗﺎ ﺣﺪ اﻣﮑﺎن آراﻣﺶ داوﻃﻠ ــﺐ در ﻃـﻮل 
اﻧﺠﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺣﻔﻆ ﺷـﻮد. در اﯾﻦ ﺗﻤﺮﯾﻦ ﻓـﺮد روی ﺗﺨـﺖ 
ﺑﺎ زاوﯾـﻪ ﺷـﯿﺐ 03 درﺟـﻪ ﺑـﻪ ﺣـﺎﻟﺖ دﻣـﺮ دراز ﻣﯽﮐﺸـﯿﺪ ﺑـﻪ 
ﻃﻮری ﮐﻪ ﺗﻨﻪ از ﻣﺤﻞ ﺧ ــﺎر ﺧـﺎﺻﺮه ﻗﺪاﻣـﯽ ﻓﻮﻗـﺎﻧﯽ از ﺗﺨـﺖ 
ﺑﯿﺮون ﺑﺎﺷﺪ. ﺑﺮای ﺣﻤﺎﯾـﺖ ﻓ ــﺮد اﻧـﺪام ﺗﺤﺘـﺎﻧﯽ وی ﺗﻮﺳـﻂ 2 
ﻋـﺪد اﺳـﻠﯿﻨﮓ از ﻧﺎﺣﯿـﻪ ﻟﮕـﻦ و ﺳـــﺎق ﭘــﺎ ﺑــﻪ ﺗﺨــﺖ ﺛــﺎﺑﺖ 
ﻣﯽﺷﺪ)ﺗﺼﻮﯾﺮ ﺷﻤﺎره 1(. 
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ﺗﺼﻮﯾﺮ ﺷﻤﺎره 1- وﺿﻌﯿﺖ ﻗﺮارﮔﯿﺮی آزﻣﻮدﻧﯽ در زﻣﺎن ﺷﺮوع 
ﺗﻤﺮﯾﻦ 
 
    در ﺷـﺮوع ﺗﻤﺮﯾـﻦ ﺑـﺪن ﻓـﺮد ﺣﻤـﺎﯾﺖ ﻣﯽﺷـﺪ ﺳـﭙﺲ رﻫ ــﺎ 
ﻣﯽﮔﺮدﯾﺪ ﺗﺎ ﺗﻤﺮﯾﻦ را اﻧﺠﺎم دﻫﺪ. ﻓﺮد ﺗﺎ ﺟﺎﯾﯽ ﮐﻪ ﻧﻮک ﺑﯿﻨﯽ ﺑﻪ 
ﻣﺎﻧﻊ ﻣﻘﺎﺑﻞ ﺧﻮد ﺑﺮﺧﻮرد ﮐﻨﺪ ﭘﺎﯾﯿﻦ آﻣﺪه ﺳﭙﺲ ﺗ ــﺎ ﺟـﺎﯾﯽ ﺑـﺎﻻ 
ﻣﯽآﻣﺪ ﮐﻪ ﺗﻨﻪ ﺑﺎ ﭼﻮﺑﯽ ﮐﻪ ﺑﻪ ﻣﻮازات ﺳﻄﺢ اﻓﻘــﯽ و در ﭘﺸـﺖ 
ﻓﺮد ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺑﻮد ﺑﺮﺧﻮرد ﮐﻨﺪ)ﺗﺼﻮﯾﺮ ﺷﻤﺎره 2(.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ﺗﺼﻮﯾﺮ ﺷﻤﺎره 2- ﻃﺮﯾﻘﻪ اﻧﺠﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾﻦ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮری 
 
    ﺗﻤﺮﯾــﻦ ﺗﺎ زﻣﺎﻧــﯽ اﻧﺠﺎم ﻣﯽﺷـــﺪ ﮐــﻪ دﯾﮕـﺮ ﻓـﺮد ﻧﺘﻮاﻧـﺪ 
ﺧﻮد را ﺑﻪ ﭼــﻮب ﻣﻤﺎس ﺑـﺮ ﺗﻨـﻪ و ﻣــﻮازی ﺑﺎ ﺳﻄـــﺢ اﻓــﻖ  
 
 
 
 
ﺑﺮﺳﺎﻧـــﺪ ﺑـﻪ ﻋﺒـﺎرت دﯾﮕـﺮ ﻓـﺮد ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ ﺗﮑ ـــﺮار ﺗﻤﺮﯾــﻦ را 
ﻧﺪاﺷﺘـــﻪ ﺑﺎﺷــﺪ. ﺗﻌـــﺪاد ﺟﻠﺴـﻪﻫﺎی اﻧﺠـﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾـﻦ 01 
ﺟﻠﺴﻪ ﺑﻮد ﮐﻪ ﺑﻪ ﺻــﻮرت 1 روز در ﻣﯿﺎن و در ﻃــﯽ 3 ﻫﻔﺘـﻪ 
اﻧﺠﺎم ﻣﯽﺷﺪ. ﺑﺮای اﻧﺪازهﮔﯿﺮی اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ از 2 آزﻣــﻮن ﺑـﺎﻟﯿﻨﯽ 
ecnarudnE cimanyD rosnetxE و citatS rosnetxE 
ecnarudnE اﺳـﺘﻔﺎده ﮔﺮدﯾـﺪ)21( ﺑﺪﯾ ـــﻦ ﺗﺮﺗﯿــﺐ ﮐــﻪ ﺑــﺮای 
اﻧﺪازهﮔ ــﯿﺮی اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ، ﻓـﺮد در ﺣـﺎﻟﺖ اﻧﺠـﺎم دادن 
ﺗﻤﺮﯾﻦ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮری ﻗﺮار ﻣــﯽﮔﺮﻓـﺖ و ﺧـﻮد را در وﺿﻌﯿـﺖ 
ﻧﻮﺗﺮال ﺗﺎ زﻣ ــﺎﻧﯽ ﮐـﻪ ﺗﻤـﺎس ﻓـﺮد ﺑـﺎ ﭼـﻮب ﺣﻔـﻆ ﺷـﻮد ﻧﮕـﻪ 
ﻣﯽداﺷﺖ)ﺗﺼﻮﯾﺮ ﺷﻤﺎره 1(.  
    ﻣﺪت زﻣﺎن ﺣﻔﻆ اﯾﻦ وﺿﻌﯿﺖ ﺑﺮ ﺣﺴﺐ ﺛﺎﻧﯿﻪ ﻧﺸـﺎن دﻫﻨـﺪه 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﻋﻀﻼت ﭘﺸﺖ و ﻧﮑﺘﻪ ﻗﺎﺑﻞ ﺑﺮرﺳـﯽ در اﯾـﻦ 
ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺑ ــﻮد. ﻣﻨﻈـﻮر از اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨـﺎﻣﯿﮏ ﻧـﯿﺰ ﻫﻤـﺎن ﺗﻌـﺪاد 
دﻓﻌﺎت ﺗﮑﺮار ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺗﺎ ﺣﺪ ﺧﺴـﺘﮕﯽ ﺑـﻮد. اﯾـﻦ اﻧـﺪازهﮔﯿﺮیﻫـﺎ 
ﭘﯿﺶ از ﺷﺮوع ﺗﻤﺮﯾﻦﻫـﺎ ﯾﻌﻨـﯽ در ﺟﻠﺴـﻪ اول و آﻏـﺎز ﺟﻠﺴـﻪ 
ﭘﻨﺠﻢ و دﻫﻢ ﺻﻮرت ﻣﯽﮔﺮﻓﺖ. ﺑﺮای ﺗﺠﺰﯾ ــﻪ و ﺗﺤﻠﯿـﻞ آﻣـﺎری 
دادهﻫﺎ از ﺑﺴﺘﻪ ﻧﺮماﻓﺰاری ﺑﻪ ﻧﺎم cihparg tatS ﻧﺴﺨﻪ ﭘﻨﺠ ــﻢ 
اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ. ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﺑﺮرﺳﯽ ﺗﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎ روی اﺳ ــﺘﻘﺎﻣﺖ 
دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ و اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در ﻫﺮ ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ ﺑﻪ ﻃ ــﻮر ﺟـﺪاﮔﺎﻧـﻪ از 
آزﻣﻮن AVONA اﺳﺘﻔﺎده ﮔﺮدﯾﺪ. ﻫﻢﭼﻨﯿﻦ از آزﻣﻮن آﻣ ــﺎری 
t-ﻣﺴﺘﻘﻞ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ در 2 ﮔﺮوه ﻃﯽ 
ﺟﻠﺴﺎت اول، ﭘﻨﺠﻢ و دﻫﻢ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪ.  
 
ﻧﺘﺎﯾﺞ 
    ﻣﻘﺎدﯾﺮ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه از اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ و اﺳــﺘﺎﺗﯿﮏ ﻫـﺮ 
ﯾﮏ از ﮔﺮوهﻫﺎ ﮐﻪ ﺷﺎﻣﻞ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ و اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر ﻣﺘﻐﯿﺮﻫﺎ ﺑﻮد 
در ﺟـﺪول ﺷـﻤﺎره 1 و 2 ﮐـﻪ ﻣﺮﺑـﻮط ﺑـﻪ ﺧﺎﻧﻢﻫـﺎ و آﻗﺎﯾـــﺎن 
ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ، آورده ﺷﺪه اﺳﺖ. اﯾﻦ ﻣﻘﺎدﯾﺮ ﻣﺮﺑﻮط ﺑ ــﻪ ﺟﻠﺴـﻪﻫﺎی 
اول، ﭘﻨﺠﻢ و دﻫﻢ ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ. ﺑـﺎ اﺳـﺘﻔﺎده از آزﻣـﻮن AVONA 
ﺑﺮرﺳـﯽ اﺧﺘﻼف ﺑﯿــﻦ ﺟﻠﺴـﻪﻫﺎ در ﻫﺮ ﮔﺮوه ﺑﻪ ﻃﻮر ﺟﺪاﮔﺎﻧﻪ 
 
 
 
 
ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 1- ﻣﻘﺎدﯾﺮ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ و اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر در ﮔﺮوه ﺧﺎﻧﻢﻫﺎ 
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64 6/071 7/54 6/541 3/25 6/201 اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ 
6/81 7/65 8/91 6/56 9/61 7/35 دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ 
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ﺻﻮرت ﮔﺮﻓﺖ ﮐﻪ ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪه ﻧﺸﺎن دﻫﻨﺪه آن ﺑﻮد ﮐﻪ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در ﻫﺮ 2 ﮔﺮوه ﺑﯿﻦ ﺟﻠﺴﻪ اول و دﻫﻢ دارای 
اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽداری ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ)50/0<P( ﺑﻪ ﻃﻮری ﮐﻪ اﺳ ــﺘﻘﺎﻣﺖ 
اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در ﺟﻠﺴﻪ اول در ﮔﺮوه ﺧﺎﻧﻢﻫﺎ 6/201 ﺛﺎﻧﯿﻪ و ﺑﻌﺪ از 
01 ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ 6/071 ﺛﺎﻧﯿﻪ ﺑﻮده اﺳﺖ. ﻫ ــﻢﭼﻨﯿـﻦ در ﮔـﺮوه 
آﻗﺎﯾﺎن اﯾﻦ ﻣﻘﺪار از 201 ﺛﺎﻧﯿﻪ در ﺟﻠﺴـﻪ اول ﺑـﻪ 2/851 ﺛﺎﻧﯿـﻪ 
در ﺟﻠﺴﻪ دﻫﻢ رﺳﯿﺪه ﺑﻮد. ﻫﻢﭼﻨﯿﻦ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ در ﻫــﺮ 
2 ﮔﺮوه ﺑﯿﻦ ﻫﯿﭻ ﯾﮏ از ﺟﻠﺴﻪﻫﺎ دارای اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﺒﻮده 
اﺳﺖ.  
    ﻫﻤﺎن ﻃﻮر ﮐﻪ در ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 1 و 2 ﻣﺸﺎﻫﺪه ﻣ ــﯽ ﺷـﻮد، 
ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﻣﻘﺪار اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨـﺎﻣﯿﮏ در ﺧﺎﻧﻢﻫـﺎ ﻃـﯽ ﺟﻠﺴـﻪ اول 
7/35 ﺑﺎر ﺗﮑﺮار و در آﻗﺎﯾﺎن 2/25 ﺑﺎر ﺗﮑﺮار ﺑـﻮده اﺳـﺖ. اﯾـﻦ 
ﻣﻘﺎدﯾﺮ در ﺟﻠﺴﻪ دﻫﻢ ﺑﻪ ﺗﺮﺗﯿﺐ 7/65 و 9/85 ﺗﮑ ــﺮار ﺷﺪﻧـــﺪ. 
ﺑﺎ اﻧﺠﺎم دادن آزﻣﻮن t-ﻣﺴﺘﻘﻞ ﻧﯿﺰ ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺪ ﮐﻪ اﺳ ــﺘﻘﺎﻣﺖ 
اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ و دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ ﺑﯿﻦ 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ در ﻫﯿﭻ ﯾﮏ از ﺟﻠﺴﺎت 
ﺑﺎ ﻫﻢ اﺧﺘﻼف ﻣﻌﻨﯽدار ﻧﺪاﺷﺘﻪ اﺳﺖ، ﺑﻪ ﻋﺒﺎرت دﯾﮕﺮ ﺧﺎﻧﻢﻫﺎ و 
آﻗﺎﯾﺎن در اﺑﺘﺪای ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎ)ﺟﻠﺴﻪ اول( دارای ﺳ ــﻄﺢ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ 
ﻧﺴﺒﺘﺎً ﯾﮑﺴــﺎﻧﯽ ﺑﻮدﻧـﺪ)ﻣﻘـﺪار اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ در ﺧﺎﻧﻢﻫـﺎ 
6/201 ﺛﺎﻧﯿﻪ و در آﻗﺎﯾﺎن 201 ﺛﺎﻧﯿﻪ ﺑﻮد( و اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨ ــﺎﻣﯿﮏ 
ﻧﯿﺰ ﺑﻪ ﻫﻤﯿﻦ ﺻﻮرت در ﺧﺎﻧﻢﻫﺎ 7/35 ﺑﺎر ﺗﮑ ــﺮار و در آﻗﺎﯾـﺎن 
2/25 ﺑﺎر ﺗﮑﺮار ﺑﻮده اﺳﺖ. ﺑـﺎ اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪن ﺗﻤﺮﯾـﻦ، ﺗﻐﯿـﯿﺮات 
ﺳﻄﺢ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ در ﻫﺮ 2 ﮔﺮوه ﯾﮑﺴﺎن ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺷﺪ ﺑﻪ ﻃ ــﻮری 
ﮐﻪ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﺑﯿﻦ 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ در ﺟﻠﺴﻪ دﻫﻢ ﻧﺸ ــﺎن 
داد ﮐﻪ ﻣﻘﺪار اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در ﺧﺎﻧﻢﻫﺎ ﺑ ــﻪ 6/071 ﺛﺎﻧﯿـﻪ و 
در آﻗﺎﯾـﺎن ﺑـﻪ 2/851 ﺛﺎﻧﯿـﻪ و ﻣﻘـﺪار اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨﺎﻣﯿ ـــﮏ در 
ﺧﺎﻧﻢﻫﺎ ﺑﻪ 7/65 ﺑﺎر ﺗﮑ ــﺮار و در آﻗﺎﯾـﺎن ﺑـﻪ 9/85 ﺑـﺎر ﺗﮑـﺮار 
رﺳﯿﺪه اﺳﺖ. در ﻧﻤﻮدارﻫﺎی ﺷ ــﻤﺎره 1 و 2 ﻣﻘـﺎدﯾﺮ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ 
در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴـﯽ ﺑـﻪ ﺻﻮرت ﻧﻤﻮدار ﺧﻄﯽ دﯾــﺪه ﻣﯽﺷـﻮد. 
ﻋـﺪم اﺧﺘﻼف ﺑﯿﻦ 2 ﮔﺮوه و روﻧﺪ ﺗﻐﯿﯿﺮات ﺑﻪ ﺧﻮﺑﯽ روی اﯾـﻦ 
ﻧﻤﻮدارﻫﺎ ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ﻧﻤﻮدار ﺷﻤﺎره 1- اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در ﻫﺮ 2 ﮔﺮوه 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ﻧﻤﻮدار ﺷﻤﺎره 2- اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ در ﻫﺮ 2 ﮔﺮوه 
 
ﺑﺤﺚ 
    اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻋﺒﺎرت اﺳﺖ از ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ اﻧﺠﺎم دادن ﮐ ــﺎر 
ﺑﺮای ﻣﺪت ﻃﻮﻻﻧﯽ ﯾ ـﺎ ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ ﺑـﺮای ﺣﻔـﻆ ﮐﻮﺷـﺶ و ﺳـﻌﯽ 
ﻣﺪاوم.)31( در اﯾـﻦ ﺗﺤﻘﯿـﻖ اﻧـﺪازهﮔـﯿﺮی اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ و 
دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ ﻧﺸﺎن داد ﮐﻪ ﺗﻤﺮﯾـﻦ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺘﯽ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴـﻮرﻫﺎی ﺗﻨـﻪ 
ﺳـﺒﺐ اﻓﺰاﯾـﺶ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ در ﻫـﺮ 2 ﮔــﺮوه ﺟﻨﺴــﯽ 
ﻣﯽﺷﻮد. از آن ﺟﺎ ﮐ ــﻪ ﻋﻀـﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴـﻮر ﺑـﻪ ﻃـﻮر ﻋﻤـﺪه 
ﺗﻮﻧﯿﮏ ﺑﻮده و ﻣﺎﻫﯿﺖ آنﻫﺎ ﺗﻮﻟﯿﺪ ﻧﯿﺮو در ﻣﺪت ﻃﻮﻻﻧـﯽ اﺳـﺖ 
ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 2- ﻣﻘﺎدﯾﺮ ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ و اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر در ﮔﺮوه آﻗﺎﯾﺎن 
اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺟﻠﺴﻪ دﻫﻢ اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺟﻠﺴﻪ ﭘﻨﺠﻢ اﻧﺤﺮاف ﻣﻌﯿﺎر ﻣﯿﺎﻧﮕﯿﻦ ﺟﻠﺴﻪ اول اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ 
35 2/851 7/54 1/921 6/54 201 اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ 
2/62 9/85 3/72 2/07 9/63 2/25 دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ 
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و دارای آﺳﺘﺎﻧﻪ ﺧﺴ ــﺘﮕﯽ ﺑـﺎﻻ ﻣﯽﺑﺎﺷـﻨﺪ)41و 51(، ﯾﮑـﯽ از ﻋﻠـﻞ 
اﻓﺰاﯾﺶ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﻣﯽﺗﻮاﻧﺪ ﻫﻤﯿﻦ ﻣﻄﻠﺐ ﺑﺎﺷﺪ زﯾﺮا ﻓﺮد 
ﻗﺎدر اﺳﺖ ﺗﺎ وﺿﻌﯿﺖ ﺛﺎﺑﺘﯽ را ﺑﺮای ﻣﺪت ﻃﻮﻻﻧﯽﺗﺮ ﻧﮕﻪ دارد. 
ﻫﻢﭼﻨﯿﻦ ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ ﺣﻔﻆ وﺿﻌﯿﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ را ﻣﯽﺗﻮان ﺑﻪ اﻓﺰاﯾﺶ 
ﻓﻌـﺎﻟﯿﺖ در ﻋﻀـﻼت ﮔﻠﻮﺗﺌـﺎل و ﻫﻤﺴـﺘﺮﯾﻨﮓ ﻧﺴـﺒﺖ داد زﯾ ـﺮا 
ﺳﺘﻮن ﻓﻘﺮات ﮐﻤﺮی ﺑﻪ ﻃ ــﻮر ﻣﺤﮑﻤـﯽ ﺑـﺎ ﻋﻀـﻼت ﮔﻠﻮﺗﺌـﻮس 
ﻣــﺎﮔﺰﯾﻤــﻮس و ﺑﯿﺴــﭙﺲ ﻓﻤﻮرﯾـــﺲ از ﻃﺮﯾـــﻖ ﻓﺎﺳـــﯿﺎی 
ﺗﻮراﮐﻮﻟﻮﻣﺒﺎر و ﻟﯿﮕﺎﻣﺎن ﺳﺎﮐﺮوﺗﻮﺑﺮوس در ارﺗﺒـﺎط ﻣﯽﺑﺎﺷـﺪ 
ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﻋﻀﻼت ذﮐ ــﺮ ﺷـﺪه ﻣﯽﺗﻮاﻧﻨـﺪ در ﺗﻮﻟﯿـﺪ ﻧـﯿﺮو ﻧﻘـﺶ 
داﺷـﺘﻪ ﺑﺎﺷﻨــﺪ و ﺑــﺮای ﺣﻔـﻆ اﯾـﻦ وﺿﻌﯿـﺖ ﮐﻤـــﮏ ﮐﻨﻨــﺪه 
ﺑﺎﺷﻨﺪ.)61( ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت ﻧﺸــﺎن دادهاﻧـﺪ ﮐـﻪ ﺑـﻪ دﻧﺒـﺎل اﻧﺠـﺎم دادن 
ﺗﻤﺮﯾﻦ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮری و اﯾﺠﺎد ﺧﺴــﺘﮕﯽ در ﻋﻀـﻼت، اﻟﮕﻮﻫـﺎی 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻋﺼﺒﯽ ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮر، ﻫﯿــﭗ و ﺳـﺘﻮن 
ﻓﻘﺮات ﺗﻐﯿﯿﺮ ﻣﯽﮐﻨﻨ ــﺪ. ﺑـﻪ دﻧﺒـﺎل اﻧﺠـﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾـﻦ و اﯾﺠـﺎد 
ﺧﺴﺘﮕﯽ، ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﻮر ﺑﻪ ﺻ ــﻮرت ﺳـﯿﻨﺮژﯾـﮏ 
اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽﯾﺎﺑﺪ ﺗﺎ ﺑﺘﻮاﻧﺪ وﺿﻌﯿﺖ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﯿﻮن اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﺗﻨﻪ را 
ﻃﻮﻻﻧﯽﺗﺮ ﻧﮕﻪ دارد ﺑﻨـﺎﺑﺮاﯾﻦ ﯾﮑـﯽ دﯾﮕـﺮ از ﻋﻠـﻞ ﻣﻄـﺮح ﺷـﺪه 
ﻣﯽﺗﻮاﻧﺪ ﻣﺸﺎرﮐﺖ اﯾﻦ ﻋﻀﻼت در ﮐﻤ ــﮏ ﺑـﻪ ﻋﻀـﻼت ﺳـﺘﻮن 
ﻓﻘﺮات ﺟﻬﺖ ﺣﻔﻆ وﺿﻌﯿﺖ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﯿﻮن اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ ﺑﺎﺷﺪ.)91-71(   
    از ﺳﻮی دﯾﮕﺮ ﻫﻤﺎنﻃﻮر ﮐﻪ ذﮐﺮ ﺷﺪ ﺗﻮاﻧــﺎﯾﯽ اﻓـﺮاد ﺟـﻬﺖ 
ﺗﮑﺮار ﺣﺮﮐﺖ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴﯿﻮن دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ در ﻃـﯽ 5 ﺟﻠﺴـﻪ اﻓﺰاﯾـﺶ 
ﯾﺎﻓﺘﻪ و ﺑﻌﺪ از ﺟﻠﺴﻪ ﭘﻨﺠﻢ اﯾﻦ ﻣﻘﺪار ﮐﺎﻫﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ ﺑﻮد. ﯾﮑـﯽ از 
دﻻﯾﻠﯽ ﮐﻪ ﻣﯽﺗﻮان ﺑﺮای اﯾﻦ ﻣﺴﺌﻠﻪ ذﮐﺮ ﮐﺮد آن اﺳ ــﺖ ﮐـﻪ ﺑـﻪ 
دﻧﺒﺎل اﻧﺠﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾﻦ دﯾﻨﺎﻣﯿﮏ اﺣﺘﻤﺎﻻً ﺟﺮﯾﺎن ﺧ ــﻮن ﻧﺎﺣﯿـﻪ 
دﭼﺎر ﺗﻐﯿ ــﯿﺮ ﻣﯽﺷـﻮد زﯾـﺮا ﺑـﻪ دﻧﺒـﺎل وارد ﺷـﺪن ﻓﺸـﺎرﻫﺎی 
اﯾﺰوﺗﻮﻧﯿﮏ اﯾﺴﮑﻤﯽ ﻣﻮﺿﻌﯽ اﯾﺠﺎد ﻣﯽﮔﺮدد ﮐﻪ ﻣﯽﺗﻮاﻧـﺪ روی 
ﻓﻌﺎﻟﯿﺖ ﻋﻀﻼﻧـﯽ و ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ ﻋﻀﻠـﻪ ﺟـﻬﺖ ﺗﻮﻟﯿـﺪ ﻧـﯿﺮو ﻣﻮﺛـﺮ 
ﺑﺎﺷﺪ)02( ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﺑﻪ دﻧﺒــﺎل اﯾـﻦ ﺗـﺎﺛﯿﺮات ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ ﻓـﺮد ﺟـﻬﺖ 
ﺗﮑﺮار ﺣﺮﮐﺖ ﮐﺎﻫﺶ ﻣﯽﯾــﺎﺑﺪ. ﺑﯿـﻦ ﻗـﺪرت و اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ راﺑﻄـﻪ 
ﺧﻄﯽ وﺟﻮد ﻧﺪارد ﯾﻌﻨﯽ ﺿﺮورﺗﯽ وﺟﻮد ﻧﺪارد ﮐﻪ ﺑـﺎ اﻓﺰاﯾـﺶ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ، ﻗﺪرت ﺑﯿﺶﺗﺮ ﺷﻮد ﯾﺎ ﺑﺮﻋﮑﺲ ﺑﺎ ﮐــﺎﻫﺶ آن ﮐـﺎﻫﺶ 
ﯾﺎﺑﺪ)12( ﺑﻠﮑﻪ ﻣﯽﺗﻮان ﭼﻨﯿﻦ ﮔﻔﺖ ﮐﻪ ﺑﺎ اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت، اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ 
ﺗﺎ ﺣﺪی اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ ﺳـﭙﺲ در ﺣـﺪ ﺛـﺎﺑﺖ ﺑـﺎﻗﯽ ﻣﯽﻣـﺎﻧﺪ. ﺑـﻪ 
ﻫﻤﯿﻦ دﻟﯿﻞ ﺑﻌﺪ از 01 ﺟﻠﺴﻪ ﺗﻤﺮﯾﻦ، زﻣ ــﺎن ﻧﮕﻪداﺷـﺘﻦ ﺗﻨـﻪ ﺑـﻪ 
ﺷﮑﻞ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ ﺑﻮد اﻣﺎ اﯾﻦ ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎ ﺗﺎﺛﯿﺮی روی 
اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت ﻋﻀﻠﻪ ﺑﻪ ﻣﻨﻈﻮر اﻓﺰاﯾﺶ ﺗﮑﺮار ﺣﺮﮐ ــﺖ ﻧﺪاﺷـﺘﻪ 
اﺳﺖ. ﺑﺎﯾﺪ ﺑﻪ اﯾﻦ ﻧﮑﺘﻪ اﺷﺎره ﮐﺮد ﮐﻪ ﺑﺮای اﻧﺪازهﮔﯿﺮی ﻗ ــﺪرت 
دﯾﻨﺎﻣﻮﻣﺘﺮ ﻣﻮرد ﻧﯿﺎز اﺳﺖ ﮐﻪ ﺑ ــﺪون وﺟـﻮد ﭼﻨﯿـﻦ وﺳـﯿﻠﻪای 
ﻧﻤﯽﺗﻮان در ﻣﻮرد ﻣﯿﺰان ﻗﺪرت اﻇﻬﺎر ﻧﻈﺮ ﮐﺮد ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ ﻣﻄﻠﺐ 
ذﮐﺮ ﺷﺪه ﺗﻨﻬﺎ ﺑﯿﺎن ﮐﻨﻨﺪه ارﺗﺒﺎط ﻗﺪرت ﺑ ـﺎ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺖ. از 
ﻧﮑﺎت ﻣﻬﻢ دﯾﮕﺮی ﮐﻪ ﻣﯽﺗﻮان ﺑﻪ آن اﺷﺎره ﮐ ــﺮد ﻧﻘـﺶ اﻧﮕـﯿﺰه 
در ﺗﻮﻟﯿﺪ ﻧﯿﺮوی ﻋﻀﻼﻧﯽ ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ. در ﺻﻮرﺗﯽ ﮐـﻪ ﻓـﺮدی در 
ﻃﯽ اﻧﺠﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾﻦ دارای اﻧﮕــﯿﺰه ﻣﻨﺎﺳـﺒﯽ ﺑﺎﺷـﺪ ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ 
ﺗﻮﻟﯿﺪ ﻧﯿﺮو اﻓﺰاﯾﺶ ﭘﯿﺪا ﻣﯽﮐﻨﺪ.)22(  
    اﻓﺰاﯾﺶ ﻗﺪرت ﻋﻀﻼﻧـﯽ در ﺟﻠﺴـﻪﻫﺎی اﺑﺘﺪاﯾـﯽ ﺗﻤﺮﯾـﻦ ﺑـﻪ 
دﻟﯿﻞ ﺗﻄﺎﺑﻖ ﻋﺼﺒﯽ)noitatpada larueN( ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ ﺑﻪ ﻃـﻮری 
ﮐﻪ ﺗﺎ 4 ﻫﻔﺘﻪ اول ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺣﺪود 08% اﻓﺰاﯾﺶ ﻧﯿﺮو ﺑﻪ دﻧﺒﺎل اﯾـﻦ 
ﻣﺴﺌﻠﻪ اﯾﺠﺎد ﻣﯽﺷﻮد و ﺑﻌﺪ از اﯾﻦ ﻣﺪت ﺗﻐﯿﯿﺮات ﻣﻮرﻓﻮﻟﻮژﯾﮏ 
در ﺑﺎﻓﺖ ﻋﻀﻠﻪ رخ ﻣﯽدﻫﺪ.)12( ﺑﻪ ﻧﻈﺮ ﻣﯽرﺳﺪ ﮐﻪ اﮔﺮ اﻓﺮاد ﺑ ــﺎ 
اﻧﮕﯿﺰه ﺑﻬﺘﺮی در اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺷﺮﮐﺖ ﻣﯽﮐﺮدﻧ ــﺪ ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ ﺗﻮﻟﯿـﺪ 
ﻧـﯿﺮو و در ﻧﺘﯿﺠـﻪ ﺗﻌـﺪاد ﺗﮑـﺮار ﺗﻤﺮﯾـﻦ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴـﻮری آنﻫ ــﺎ 
اﻓﺰاﯾﺶ ﻣﯽﯾﺎﻓﺖ. ﯾﮑﯽ از ﻋﻠﻞ اﺣﺘﻤﺎﻟﯽ ﮐﺎﻫﺶ ﺗﻌﺪاد ﺗﮑـﺮار ﺑﻌـﺪ 
از ﺟﻠﺴﻪ ﭘﻨﺠﻢ ﻋﺪم اﻧﮕﯿﺰه ﻣﻨﺎﺳﺐ اﻓـﺮاد ﺷـﺮﮐﺖ ﮐﻨﻨـﺪه ﺑـﻮده 
اﺳـﺖ. anreV و ﻫﻢﮐـﺎراﻧﺶ در ﺳـــﺎل 2002 ﺗــﺎﺛﯿﺮ ﺗﻤﺮﯾــﻦ 
ﭘﯿﺶروﻧﺪه ﻗﺪرﺗﯽ روی اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ و ﻗﺪرت ﻋﻀـﻼت ﭘﺸـﺘﯽ در 
اﻓﺮاد ﺳﺎﻟﻢ را ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار دادﻧﺪ.  
    ﻧﺘﺎﯾﺞ اﯾﻦ ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻣﺸﺎﺑﻪ ﺑــﺎ ﻧﺘـﺎﯾﺞ ﺗﺤﻘﯿـﻖ ﺣـﺎﺿﺮ ﺑـﻮد ﺑـﻪ 
ﻃﻮری ﮐﻪ ﺑﻌــﺪ از 8 ﻫﻔﺘـﻪ ﺗﻤﺮﯾـﻦ ﻗﺪرﺗـﯽ، اﻓﺰاﯾـﺶ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ 
اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در آزﻣﻮدﻧﯽﻫﺎ دﯾﺪه ﺷ ــﺪ اﻣـﺎ اﻓﺰاﯾـﺶ ﻗـﺪرت اﯾﺠـﺎد 
ﻧﮕﺮدﯾﺪ. ذﮐﺮ اﯾ ــﻦ ﻧﮑﺘـﻪ ﻻزم اﺳـﺖ ﮐـﻪ در اﯾـﻦ ﺗﺤﻘﯿـﻖ ﻣﻌﯿـﺎر 
اﻧﺪازهﮔﯿﺮی ﻗﺪرت، اﻧﺠﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾـﻦ دﯾﻨـﺎﻣﯿﮏ اﮐﺴﺘﺎﻧﺴـﯿﻮن 
ﭘﺸﺖ ﺑﻮده اﺳﺖ و ﺗﻌﺪاد ﺗﮑ ــﺮار اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪه، در ﻧﻈـﺮ ﮔﺮﻓﺘـﻪ 
ﺷـﺪ.)32( در اﯾـﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌـﻪ ﺗﻌـﺪاد ﺟﻠﺴـﻪﻫﺎی ﺗﻤﺮﯾـﻦ ﺑـﺎ ﺗﺤﻘﯿـﻖ 
ﺣﺎﺿﺮ ﻣﺘﻔﺎوت ﺑﻮده ﮐﻪ ﻣﯽﺗﻮاﻧﺪ روی ﻧﺘـﺎﯾﺞ ﺑـﻪ دﺳـﺖ آﻣـﺪه 
ﺗﺎﺛﯿﺮﮔﺬار ﺑﺎﺷﺪ. ﺳﺎﯾﺮ ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت اﻧﺠـﺎم ﺷـﺪه در زﻣﯿﻨـﻪ ﺗـﺎﺛﯿﺮ 
ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎ روی اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﭘﺸﺖ، اﻏﻠﺐ در اﻓﺮاد ﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ 
ﻋﺎرﺿﻪ ﮐﻤﺮدرد ﻣﺰﻣﻦ ﯾﺎ ﺗﺤﺖ ﺣﺎد ﺑﻮده اﺳﺖ.)3، 01و 11( در اﯾﻦ 
ﻣﻄﺎﻟﻌﺎت اﻓﺰاﯾﺶ اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼت ﭘﺸ ــﺘﯽ ﺳـﺒﺐ ﮐـﺎﻫﺶ درد 
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ﺑﯿﻤﺎران و ﻧﯿﺰ اﻓﺰاﯾﺶ ﻋﻤﻞﮐﺮد آنﻫﺎ ﺷﺪه ﺑﻮد. ﻧﺘﯿﺠـﻪ دﯾﮕـﺮی 
ﮐﻪ از ﺗﺤﻘﯿﻖ ﺣﺎﺿﺮ ﺑﻪ دﺳﺖ آﻣﺪ اﯾﻦ ﻣﻄﻠﺐ ﺑﻮد ﮐﻪ اﺳــﺘﻘﺎﻣﺖ 
ﻋﻀﻼﻧـﯽ در 2 ﮔـﺮوه ﺟﻨﺴـﯽ ﺑـﺎ ﯾﮑﺪﯾﮕـﺮ ﺗﻔـﺎوت ﻣﻌﻨـﯽداری 
ﻧﺪاﺷﺖ. ﺑﺎ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ اﯾﻦ ﮐﻪ ﻧﻮع ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎ و ﺷﺪت آنﻫﺎ در ﻫ ــﺮ 
2 ﮔﺮوه ﯾﮑﺴﺎن ﺑﻮده اﺳﺖ و ﺷﺮاﯾﻂ اﻧﺠﺎم ﺷﺪن ﺗﻤﺮﯾﻦﻫﺎ ﻧ ـﯿﺰ 
ﺑﺮای ﻫﺮ دو ﮔﺮوه ﯾﮑﺴﺎن در ﻧﻈـﺮ ﮔﺮﻓﺘـﻪ ﺷـﺪ، اﻧﺘﻈـﺎر ﭼﻨﯿـﻦ 
ﻧﺘﯿﺠﻪای دور از ذﻫﻦ ﻧﺒﻮد اﻣﺎ ﻧﮑﺘﻪای ﮐ ــﻪ ﺑـﺎﯾﺪ ﺑـﻪ آن اﺷـﺎره 
ﮐﺮد اﯾﻦ اﺳﺖ ﮐﻪ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳـﺘﺎﺗﯿﮏ در ﮔـﺮوه ﺧﺎﻧﻢﻫـﺎ ﮐﻤـﯽ 
ﺑﺎﻻﺗﺮ ﺑﻮد و ﺑﻪ دﻧﺒﺎل اﻧﺠﺎم ﺷﺪن ﺗﻤﺮﯾﻦ ﺑ ــﻪ ﻣـﯿﺰان ﺑﯿﺶﺗـﺮی 
ﻧــﯿﺰ اﻓﺰاﯾــﺶ ﯾﺎﻓﺘــﻪ ﺑــﻮد. ﺗــﺎﺛﯿﺮ ﺟﻨﺴــﯿﺖ روی ﻇﺮﻓﯿـــﺖ 
ﺧﺴﺘﮕﯽﭘﺬﯾﺮی ﯾ ــﺎ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ ﻋﻀﻼﻧـﯽ در ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت ﻣﺘﻌـﺪدی 
ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﯽ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻪ اﺳﺖ.)8، 42و 52(  
    ﻋﻠﻞ ﻣﺘﻌﺪدی ﺑﺮای ﭼﻨﯿﻦ اﺧﺘﻼﻓﯽ ذﮐﺮ ﺷﺪه اﺳﺖ ﮐﻪ از ﺟﻤﻠﻪ 
آن ﻣﯽﺗﻮان ﺑ ــﻪ اﺧﺘـﻼف در اﻟﮕـﻮی ﺧﺴـﺘﮕﯽﭘﺬﯾـﺮی ﻋﻀـﻼت 
اﺷﺎره ﮐﺮد. ﺑﺪﯾﻦ ﻣﻌﻨﯽ ﮐﻪ ﻋﻀﻼت اﮐﺴﺘﺎﻧﺴ ــﻮر ﭘﺸـﺘﯽ زﻧـﺎن 
دارای آﺳـﺘﺎﻧﻪ ﺧﺴـﺘﮕﯽﭘﺬﯾـﺮی ﺑـﺎﻻﺗﺮی ﻧﺴـﺒﺖ ﺑـــﻪ ﻣــﺮدان 
ﻣﯽﺑﺎﺷﺪ.)52( ﺧﺼﻮﺻﯿﺎت ﻓﯿﺰﯾﻮﻟﻮژﯾﮏ ﻋﻀﻼﻧـﯽ و ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﺴـﻢ 
ﻋﻀﻼﻧﯽ و اﺧﺘﻼف در ﻧﻮع ﻓﯿﺒﺮﻫ ــﺎی ﻋﻀﻼﻧـﯽ از ﺟﻤﻠـﻪ ﻋﻠـﻞ 
دﯾﮕﺮی ﻫﺴ ــﺘﻨﺪ ﮐـﻪ در ﻣـﻮرد اﺧﺘـﻼف اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ در 2 ﮔـﺮوه 
ﺟﻨﺴـﯽ ﻣﻄـﺮح ﺷـﺪهاﻧﺪ. ﻣـﺮدان دارای ﻧﺴـــﺒﺖ ﺑﯿﺶﺗــﺮی از 
ﻓﯿﺒﺮﻫﺎی ﻧﻮع II ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﻧﻮع I ﻫﺴﺘﻨﺪ ﺑﻨﺎﺑﺮاﯾﻦ زودﺗـﺮ دﭼـﺎر 
ﺧﺴﺘﮕﯽ ﻣﯽﺷﻮﻧﺪ. ﻫـﻢﭼﻨﯿـﻦ در ﻃـﯽ اﻧﻘﺒـﺎض اﯾﺰوﻣـﺘﺮﯾﮏ در 
ﻣﺮدان، ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﯿﺴﻢ ﺑﯿﺶﺗﺮ ﺑﻪ ﺻﻮرت ﮔﻠﯿﮑﻮﻟﯿﺘﯿﮏ اﺳﺖ ﮐﻪ اﯾﻦ 
ﻣﺴﺌﻠﻪ ﻧﯿﺰ ﻣﯽﺗﻮاﻧﺪ در اﯾ ــﻦ اﺧﺘـﻼف ﺗـﺎﺛﯿﺮﮔـﺬار ﺑﺎﺷـﺪ.)51و 62( 
ﻧﺘﺎﯾﺞ ﺑﻪ دﺳــــﺖ آﻣــﺪه از اﯾــﻦ ﻣﻄﺎﻟﻌـﺎت)8، 42و 52( ﺑـﺎ ﻧﺘﯿﺠـﻪ 
ﺗﺤﻘﯿـﻖ ﺣـﺎﺿﺮ ﻣﺸـﺎﺑﻪ ﺑـﻮده و اﯾــﻦ اﺧﺘــﻼف را در زﻣﯿﻨــﻪ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ ﺑﯿﻦ 2 ﺟﻨﺲ ﻧﺸﺎن دادهاﻧﺪ. ﺑﺎ وﺟﻮد اﯾﻦ، اﻇـﻬﺎر ﻧﻈـﺮ 
ﻗﻄﻌﯽ در ﻣﻮرد ﻋﻠﺖ اﯾﻦ اﺧﺘﻼف ﻫﻨ ـﻮز ﺟـﺎی ﺑﺤـﺚ و ﺗﺤﻘﯿـﻖ 
ﺑﯿﺶﺗﺮی دارد.  
    ﺑﻪ ﻋﻨﻮان ﻧﺘﯿﺠﻪﮔﯿﺮی ﮐﻠـﯽ ﻣﯽﺗـﻮان ﮔﻔـﺖ ﻃﺒـﻖ ﻧﺘـﺎﯾﺞ اﯾـﻦ 
ﺗﺤﻘﯿـﻖ ﺗﻮاﻧـﺎﯾﯽ اﻓﺰاﯾـﺶ اﺳـﺘﻘﺎﻣﺖ در ﮔـﺮوه ﻋﻀـﻼت ﭘﺸـﺖ 
وﺟﻮد داﺷﺘﻪ و ﺣﺘــﯽ ﺑـﺎ ﺗﻤﺮﯾـﻦ ﮐـﻢ ﻧـﯿﺰ روی اﯾـﻦ ﻋﻀـﻼت 
ﺗﺎﺛﯿﺮاﺗﯽ دﯾﺪه ﻣﯽﺷﻮد. ﺑﻪ ﻃﻮری ﮐﻪ ﺑﺎ اﻧﺠـﺎم دادن 01 ﺟﻠﺴـﻪ 
ﺗﻤﺮﯾﻦ، اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ اﺳﺘﺎﺗﯿﮏ در 2 ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ اﻓﺰاﯾﺶ ﯾﺎﻓﺘﻪ ﺑﻮد 
و آزﻣﻮدﻧﯽﻫﺎ ذﮐﺮ ﮐﺮدﻧﺪ ﮐﻪ اﺣﺴﺎس ﺛﺒﺎت و راﺣﺘﯽ ﺑﯿﺶﺗﺮی 
را ﻃﯽ ﻓﻌﺎﻟﯿﺖﻫﺎی روزﻣﺮه ﺧﻮد دارﻧﺪ. ﺑﺎ اﻧﺠــﺎم دادن ﺗﻤﺮﯾـﻦ 
اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﯽ ﻣﯽﺗﻮان ﻇﺮﻓﯿﺖ ﻋﻤﻞﮐﺮدی و ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ اﻓـﺮاد ﺳـﺎﻟﻢ و 
ﻧﯿﺰ ﺑﯿﻤﺎران ﻣﺒﺘﻼ ﺑﻪ ﻋﺎرﺿﻪ ﮐﻤﺮ درد را اﻓﺰاﯾ ــﺶ داد. در اﯾـﻦ 
ﺗﺤﻘﯿﻖ ﻣﺤﺪودﯾﺖﻫﺎﯾﯽ ﻧـﯿﺰ وﺟـﻮد داﺷـﺖ ﮐـﻪ از ﺟﻤﻠـﻪ آنﻫـﺎ 
ﻣﯽﺗﻮان ﺑﻪ ﻋﺪم ﺷﺮﮐﺖ ﻫﺮ دو ﮔﺮوه ﺟﻨﺴﯽ در ﻣﻄﺎﻟﻌ ــﻪ، ﻋـﺪم 
ﺗﻮاﻧﺎﯾﯽ اﻧﺪازهﮔﯿﺮی ﻗﺪرت ﻋﻀﻼﻧﯽ ﭘﺸﺘﯽ ﺟﻬﺖ ﻣﻘﺎﯾﺴﻪ ﻗﺪرت 
و اﺳﺘﻘﺎﻣﺖ و ﻣﺤﺪودﯾﺖ اﻣﮑﺎﻧﺎت اﺷﺎره ﮐﺮد.   
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The Effect of Endurance Training on the Dynamic and Static Back
Extensor Muscles
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Abstract
    The objective of the present study was to examine the effect of endurance exercises on static and
dynamic endurance of back extensor muscles in two genders. This study with quasi-experimental
repeated measure design was conducted on 20 men and 20 women as non convenience sampling.
Dynamic and static back extensor tests were used for endurance measurement and following
exercises, repeated measurement was done after the 5th and 10th sessions. A significant difference
was found between 1st and 10th session in two groups but static and dynamic endurance had no
difference in two groups. These results suggest that muscle endurance is the same in two genders
and the affected pattern is similar in two groups.  
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